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目 的

⚫ ロコモティブシンドローム（ロコモ）は移動機

能が低下した状態であり、そのリスクは若年者

にも観察される。

⚫ 移動機能の向上には運動の実施や食の改善が推

奨されている。

⚫ それらに加えて適切な睡眠も移動機能の向上に

効果的であると考えられるが、睡眠を含めた生

活習慣の見直しが若年者の移動機能を向上させ

るか検討した研究は見当たらない。

⚫ 本研究の目的は睡眠に着目した生活習慣の見直

し（睡眠衛生）が若年者のロコモのリスクに及

ぼす効果を検討することである。

方 法

⚫ 研究デザイン

本研究のデザインはランダム化並行群間比較試験

だった（UMIN000052267）。

⚫ 対象

参加者の選択基準は18歳以上24歳以下の健康な男

女であった。

⚫ 割り付け

参加者をランダムにコントロール群、標準的介入

群、実験的介入群に割り付けた。

⚫ 介入

・ コントロール群はこれまで通りの生活習慣を

送った。

・ 標準的介入群は週3回の運動、食事指導、毎

日の朝食摂取を行った。

・
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